UN STROP
EP 016 DE CLARITATE
CREAREA OBICEIURILOR DE ——

REZISTENTA

SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea abilitatii de a crea obiceiuri de rezistenta.

INTELEGEREA OBICEIURILOR DE REZISTENTA
> Pentru a dezvolta orice obicei, e nevoie de constientizare si de un instrument de a-l masura. Studiul VIA
(www.viacharacter.org) este testul de personalitate validat psihometric, care te va ajua sa-ti identifici punctele forte ale

caracterului si te va pune in postura sa-ti dezvolti punctele mai neperformante (vezi Episodul 10.).

OBICEIUL CELOR 11 MINUTE

Pentru a te asigura ca iti gasesti timp de-a lungul zilei pentru a avea cel putin un moment alimentat de forta, institutul
VIA a introdus un obicei de 11 minute, bazat pe cercetari stiintifice.

> 30 de secunde pentru a activa un obicei, pentru a incepe.

> 10 minute pentru a pune in practica respectivul obicei, prin realizarea unei sarcini sau a unei rutine.

> 30 de secunde pentru a sarbatori, prin impartasirea rezultatului sau prin bifarea respectivei actiuni intr-o lista.

CINCI OBICEIURI DOVEDITE DE STIINTA PENTRU VIATA SI PENTRU MUNCA

intr-o lume plina de esec si lupta, trebuie sa dezvoltdm forte mentale ce sa faca parte din rutina vietii noastre.

1. Alimenteaza-ti scopul. 'Pasiunea este energie. Simtiti puterea care vine cand va concentrati pe ceea ce va
starneste’, spunea Oprah Winfrey. Afla cum sa iti reaprinzi puterea mentala prin starnirea pasiunii.

2. Profita de fiecare zi. "Calea catre succes inseamna sa intreprinzi actiuni radicale, hotarate", a spus Tony Robbins.
Treci de la dorinta la a face, de la planificare la actiune. Actiunea creeaza impuls si aliniere. Modifica mediul.

3. Reincarca-te. 'Rezistenta reprezintd modul in care te reincarci, nu modul in care induri’, a spus Shawn Achor. invata
sa stii cand trebuie sa te opresti (telefon) si sa prioritizezi recuperarea atat de necesara pentru corp si pentru minte.
4. Practica satisfactia intarziata. Disconfortul intarzierii aduce duritate mentala care iti permite sa obtii recompense
mai mari in viitor. invata s& vezi investitiile in timpul si in energia ta pe termen lung, cu beneficii mai mari.

5. inconjoara-te cu oameni care te edifica. Oprah a spus odata: 'Inconjoara-te cu oameni care te vor ridica.' Emotiile
sunt contagioase si acestea iti pot stimula pozitivitatea si motivatia. Povestile de succes te inspira, de asemenea.

APPLICATIE
> Aplica zilnic cele cinci obiceiuri pentru viata si munca, notand o actiune zilnica in care te vei implica intentionat.

RESURSE PARTENER
> Mai multe de la Dr Natanael Costea: www.eq.org.au www.masatto.ro

> Aboneaza-te pe Apple Podcasts

ATTO

> Aboneaza-te pe Google Play
CONECTEAZA-TE
> Facebook: www.facebook.com/eq.org.au

Y

> Instagram: www.instagram.com/eq.org.au
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